AA - co to takiego??

Decyzja nalezy wylacznie do Ciebie

Jesli wydaje ci sig, ze masz klopoty z piciem, albo jesli twoje picie osiagnglo punkt, w ktorym zaczeto cig trochg
martwi¢, to by¢ moze chciatby§ dowiedzie¢ si¢ czego§ o Wspolnocie Anonimowych Alkoholikow 1 programie
zdrowienia AA z alkoholizmu. Uwaznie przyjrzyj si¢ swemu piciu w $wietle informacji przedstawionych na tych
stronach. Ustal sam dla siebie, czy alkohol istotnie stal si¢ czy tez nie - problemem w twoim zyciu.

Kim jesteSmy

My, uczestnicy AA - zarowno mezczyzni, jak 1 kobiety - jesteSmy ludzmi, ktorzy przekonali si¢ 1 przyznali, ze nie
panuja nad alkoholem. DowiedzieliSmy sig, ze musimy zy¢ bez niego, jezeli chcemy uniknac katastrofy w zyciu naszym
1 naszych bliskich.

JesteSmy czg¢$cia nieformalnej migdzynarodowej wspolnoty, dzialajacej obecnie w ponad 160 krajach, na ktora sktadaja
si¢ tysiace grup w lokalnych spotecznosciach. Mamy tylko jeden zasadniczy cel: utrzymac¢ wilasng trzezwos¢ 1 pomagac
tym, ktorzy zwracaja si¢ do nas o pomoc w osiagnigciu trzezwosci.

Wsrod uczestnikow AA znajduja si¢ ludzie w bardzo roznym wieku, o réznym statusie spolecznym, ekonomicznym
1 kulturowym. Niektorzy z nas pili przez wiele dlugich lat, zanim zrozumieli, Ze nie radza sobie z alkoholem. Inni mieli
na tyle szczescia, by juz w poczatkach swojej pijackiej kariery zorientowac sig, ze alkohol wymknat im si¢ spod
kontroli. R6znorodne byty takze skutki naszego picia. Wielu z nas zamienito si¢ w ludzkie wraki, zanim poprosilismy
o pomoc w AA. Niektorzy stracili rodzing, majatek 1 godnos¢. StaczaliSmy si¢ do rynsztoka w roznych miejscach.
W pewnym momencie jednakze dotarlismy wreszcie do punktu, w ktérym uswiadomiliSmy sobie, ze alkohol
przeszkadza nam normalnie zy¢. Kiedy za$ odkryliSmy, ze nie umiemy zy¢ bez niego, my réwniez poszukaliSmy
pomocy w AA. Wspolnie sie spotykajac, rozmawiajac 1 pomagajac innym alkoholikom jesteSmy w stanie
zachowac trzezwos¢ 1 uwolnic¢ si¢ od przymusu picia, ktory kiedys byt dominujaca sila w naszym zyciu.

Wiemy, ze program AA dziala w odniesieniu do nas 1 na wlasne oczy widzieliSmy, jak pomdgt on niemal wszystkim
bez wyjatku nowicjuszom, ktorzy uczciwie 1 szczerze pragngli zaprzestac picia.

Dzigki AA dowiedzieliSmy si¢ sporo o sobie 1 o alkoholizmie. Wiedzg tg przez caly czas odswiezamy, gdyz wydaje si¢
ona kluczem do naszej trzezwosci. A dla nas trzezwos¢ zawsze musi by¢ najwazniejsza.



Czego dowiedzieliSmy si¢ o alkoholizmie

Najpierw dowiedzielismy sig, ze alkoholizm to jeden z najstarszych problemdéw w dziejach ludzkosci. Cho¢ nie istnieje
zadna formalna "aowska definicja" alkoholizmu, wigkszo$¢ z nas mogtaby go opisa¢ jako fizyczny przymus picia
potaczony z obsesja psychiczna. Nie tylko odczuwalismy chorobliwe pragnienie alkoholu, ale czg¢sto tez ulegaliSmy mu
w najmniej odpowiednich momentach. Nie wiedzielismy, ani kiedy, ani jak przesta¢ pi¢. Nierzadko nie mieliSmy nawet
tyle rozumu, zeby wiedzie¢, ze w danej chwili nie powinniSmy w ogole zaczynac.

Jako alkoholicy, w bolesny sposob przekonalismy sig, ze sama sita woli - chocby nie wiem jak silnej w odniesieniu do
innych spraw - nie wystarczy do tego, bySmy wytrwali w trzezwosci. ZachowywaliSmy abstynencj¢ przez wyznaczony
sobie czas. SkladaliSmy uroczyste przyrzeczenia. PrzerzucaliSmy si¢ z jednych trunkéw na inne. ProbowaliSmy pic
tylko w okreslonych godzinach. Ale Zadna z tych metod nie sprawdzita sig. Predzej czy pozniej zawsze si¢ upijalismy —
1 to wtedy, gdy nie tylko chcieliSmy by¢ trzezwi, ale 1 mieliSmy po temu racjonalne powody.

Wpadali$my w czarna rozpacz, nabierajac coraz wigkszej pewnosci, ze jestesmy umystowo chorzy. NienawidziliSmy
siebie za to, ze zmarnowaliSmy talenty, ktorymi nas obdarzono i1 ze staliSmy si¢ niezno$Snym cigzarem dla naszych
rodzin, znajomych, wspotpracownikow. Czgsto ptawiliSmy si¢ w zalu nad soba 1 desperacko oglaszaliSmy, ze nic nie
jest w stanie nam pomaoc.

Dzi$ na mysl o tym wszystkim mozemy si¢ juz uSmiechac, ale woéwczas byly to zaiste ponure, nad wyraz nieprzyjemne
doswiadczenia.

Alkoholizm jako choroba

Dzi$ zgadzamy si¢ z koncepcja, ze - jesli o nas chodzi - alkoholizm to choroba; choroba postepujaca, ktorej nigdy nie da
si¢ "wyleczyC", ale ktora, podobnie jak pewne inne choroby, mozna zatrzyma¢ w rozwoju. Uznajemy, ze w byciu
chorym nie ma nic wstydliwego, pod warunkiem, ze uczciwie zmierzymy si¢ z tym problemem 1 sprébujemy mu
zaradziC. Bez zastrzezen przyznajemy, ze jesteSmy uczuleni na alkohol 1 Ze juz sam zdrowy rozsadek kaze nam trzymac
si¢ z daleka od zrodta tego uczulenia.

Rozumiemy juz, ze jesli ktos raz przekroczyt niewidzialna granice, jaka dzieli pijaka od osoby uzaleznionej, to cztowiek
ten do konca zycia pozostanie alkoholikiem. Z naszych doswiadczen wynika, ze dla alkoholika nie ma mowy



o powrocie do "normalnego", bezpiecznego picia towarzyskiego. "Jesli jest si¢ alkoholikiem, to pozostaje si¢ nim na
zawsze" trzeba nauczy¢ si¢ zy¢ z tym prostym faktem.

Dowiedzielismy si¢ rowniez, ze alkoholik nie ma przed soba zbyt duzego wyboru. Jesli nadal bedzie pil, jego sytuacja
bedzie si¢ pogarsza¢, az w koncu wyladuje on w rynsztoku, w szpitalu, w wigzieniu, w domu dla umystowo chorych
albo po prostu na cmentarzu. Jedynym sensownym rozwiazaniem jest caltkowita abstynencja - powstrzymanie si¢ od
picia alkoholu w jakiejkolwiek ilosci 1 postaci. Jesli alkoholik wybierze t¢ droge i1 skorzysta z dostgpnej dla niego
pomocy, to bedzie mogt rozpoczac zupetnie nowe zycie.

Gdy pilismy, byliSmy niekiedy przekonani, ze jedyne, co musimy zrobi¢, to poprzesta¢ na drugim, piatym czy ktéryms
tam kieliszku. Dopiero z czasem stopniowo odkryliSmy, ze upijamy si¢ nie za sprawa piatego, dziesiatego czy
dwudziestego kieliszka, lecz za sprawa pierwszego! Szkodzit nam zawsze pierwszy kieliszek. To on uruchamiat
ciag picia. To on wyzwalat reakcje tancuchowa chorego myslenia, ktore przywodzito nas do utraty kontroli nad piciem.
Jest takie aowskie powiedzonko: "Dla alkoholika jeden kieliszek to za duzo, a tysiac - za mato". Kiedy piliSmy,
na wlasnej skorze przekonaliSmy si¢ takze, ze wymuszona trzezwos¢ nie jest zbyt przyjemnym doswiadczeniem. Od
czasu do czasu niektorzy z nas umieli powstrzymac si¢ od picia przez par¢ dni, tygodni, miesigcy, a nawet lat. Ale tamta
trzezwoS$¢ nie byta zadna radoscia. CzuliSmy si¢ jak meczennicy. Wszystko nas draznito, nie sposéb byto z nami zy¢ ani
pracowac. Uparcie wypatrywaliSmy chwili, w ktorej znow bedziemy mogli si¢ napic.

PodjeliSmy decyzje

My, ktorzy jestesmy teraz w AA, musieliSmy wszyscy podja¢ jedna kluczowa decyzje, zeby poczué si¢ bezpiecznie
w obliczu nowego programu zycia bez alkoholu. MusieliSmy uczciwie 1 realistycznie spojrze¢ na fakty dotyczace nas
samych 1 naszego picia. MusieliSmy przyznac, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu. Dla niektérych z nas bylo to
najtrudniejsze. Nie wiedzieliSmy zbyt wiele o alkoholizmie. MieliSmy swoje wlasne wyobrazenie o tym, co kryje si¢
pod stowem "alkoholik". KojarzyliSmy je z wyngdznialym lumpem. Ze staba wola 1 skaza charakteru. Niektorzy z nas
bronili si¢ przed przyznaniem, ze sg alkoholikami. Inni uczynili to jedynie czg¢sciowo.

Lecz wigkszos¢ z nas doznata ulgi, gdy wyjasniono nam, ze alkoholizm jest choroba. Zaradzenie chorobie, ktora
zagrazala nam zniszczeniem, wydalo nam si¢ czyms$ celowym 1 rozsadnym. PrzestaliSmy zwodzi¢ siebie i innych, ze
poradzimy sobie z alkoholem, skoro wszystkie fakty dowodzily czego§ wrecz przeciwnego. Od poczatku zapewniano
nas, ze nikt poza nami samymi nie moze nazwac¢ nas alkoholikami. Przyznanie tego musialo wyjs¢ od nas - a nie od
naszego lekarza, duchownego, zony czy meza. I musiato ono wyptywac z faktow, ktore sami znaliSmy.



Czesto pytaliSmy: "Skad mam wiedzie¢, czy naprawdg jestem alkoholikiem?" Powiedziano nam, ze nie ma jakichs
zelaznych wskaznikow alkoholizmu, ale ze da si¢ zaobserwowacé pewne znamienne objawy. Jesli upijaliSmy si¢, mimo
ze sytuacja wymagata od nas trzezwosci; jesli nasze picie ulegalo systematycznemu pogorszeniu; jesli czerpaliSmy
z picia coraz mniej radosci - najprawdopodobniej byly to symptomy choroby zwanej alkoholizmem. Dokonawszy
przegladu naszego picia oraz wynikajacych z niego konsekwencji, wigkszos¢ z nas uzyskata dodatkowe potwierdzenie
prawdy o sobie 1 swojej chorobie.

Dowiedzielismy si¢ tez, Zze nie ma tu zadnych sktadek ani optat; grupy optacaja swoje koszty z dobrowolnych datkow,
wrzucanych do krazacego po sali kapelusza, ale nawet 1 ta darowizna nie jest warunkiem cztonkostwa.

Plan dwudziestoczterogodzinny

Niczego, na przyklad, nie przysiggamy ani nie twierdzimy, ze juz "nigdy" nie napijemy si¢ alkoholu. Staramy si¢
natomiast postgpowac zgodnie z aowskim planem dwudziestoczterogodzinnym. Kazdorazowo skupiamy si¢ na
zachowaniu trzezwosci dzisiaj, czyli przez najblizsze dwadziescia cztery godziny. Radzimy sobie z jednym dniem na
raz, dzien po dniu, nie siggajac po alkohol. Jesli kusi nas, zeby si¢ napi¢, to ani tej pokusie nie ulegamy, ani jej nie
thumimy. Po prostu wypicie tego kieliszka odktadamy do jutra.

Jesli chodzi o alkohol staramy sig¢ mysle¢ uczciwie i realistycznie. Gdy korci nas, zeby wypi¢ - pokusa ta stabnie zwykle
po pierwszych paru miesiacach w AA - pytamy samych siebie, czy wypicie tego konkretnego kieliszka warte jest
poniesienia takich konsekwencji, jakich juz nieraz doswiadczaliSmy w przesztosci na skutek picia. Wyraznie
uzmystawiamy sobie, ze jesli zechcemy, to mozemy si¢ upi¢, gdyz wybor pomigdzy piciem a niepiciem nalezy
wylacznie do nas. I, co najwazniejsze, przypominamy sobie, ze chocbySmy nie wiem jak dlugo nie pili, to wciaz
jesteSmy 1 zawsze begdziemy alkoholikami, a alkoholicy, o ile nam wiadomo, nie potrafia pi¢ bezpiecznie ani
towarzysko. Korzystamy tez z innego aspektu doswiadczenia "weteranow", ktorym si¢ udato. Mianowicie, regularnie
uczgszczamy na mityngi grupy, z ktora zwiazaliSmy si¢ emocjonalnie. Obecno$¢ na mityngach AA nie jest
obowiazkowa. Nie zawsze tez umiemy wyjasni¢, czemu tak nas podnosi na duchu wystuchiwanie osobistych historii
1 refleksji innych cztonkdéw wspolnoty.

A jednak wigkszoS¢ z nas czuje, ze chodzenie na mityngi i inne kontakty z przyjaciotmi z AA odgrywaja wazna rolg
w zachowaniu przez nas trzezwosci.



Dwanascie Krokow

Na poczatku naszego uczestnictwa w AA nieraz styszelismy o tak zwanych Dwunastu Krokach zdrowienia
z alkoholizmu. DowiedzieliSmy si¢, ze Kroki te sa zapisem sposobu, w jaki pierwsi uczestnicy wspolnoty przechodzili
od niekontrolowanego picia do trzezwosci. Odkrylismy, ze kluczowym czynnikiem w dokonanym przez nich postgpie
byta pokora, potaczona z poleganiem na Sile Wigkszej od nas samych. Im dtuzej byliSmy w AA, tym dojrzalsze stawato
si¢ nasze wyobrazenie Sity Wigkszej od nas samych. Zawsze jednak byla to nasza osobista koncepcja - nikt nam
niczego nie narzucat.

Czy AA "zadziala" w przypadku kazdego alkoholika? Wierzymy, ze program zdrowienia AA z alkoholizmu pomoze
niemal kazdemu, kto pragnie przestac¢ pi¢. Moze pomoc nawet tym, ktorzy trochg wbrew swej woli przynaglani sa przez
innych do uczestnictwa w AA. Wielu z nas po raz pierwszy zetkneto sie ze wspdlnota na skutek naciskdw spotecznych
lub zawodowych. P6zniej jednak sami zdecydowalisSmy, czy chcemy w niej pozostac.

Kiedy trafilismy do AA, wielu z nas miato liczne 1 powazne problemy - zwiazane z pieni¢dzmi, rodzina, praca i wlasna
osobowoscia. Szybko wszakze odkryliSmy, ze naszym podstawowym problemem, ktory wymaga natychmiastowego
rozwiazania, jest alkohol. Gdy udato nam si¢ go okietzna¢, moglismy z powodzeniem przystapi¢ do uporania si¢
z pozostatymi. Rozwiazywanie tych problemow nie zawsze szlo jak po masle, ale na trzezwo umieliSmy radzi¢ sobie
z nimi o wiele skuteczniej niz wtedy, gdy pilismy.

Jak znalez¢é AA

Pomoc, jakiej udziela wspolnota, jest wolna od wszelkich optat i zobowiazan. Grupy AA dzialaja zarowno w duzych
miastach, jak 1 w malych osrodkach 1 wioskach i to na calym $wiecie. Hasta "AA" albo "Anonimowi Alkoholicy"
mozna poszuka¢ w ksiazce telefonicznej lub w lokalnej gazecie. Informacje o tym, gdzie i kiedy odbywaja si¢ mityngi,
mozna czgsto uzyskaé od lekarzy, pielggniarek, osob duchownych 1, oczywiscie, w poradniach uzaleznief, ktore sa
zaznajomione zZ naszym programem.



